



Oruç tutarken gönüllü olarak uyguladığınız gıda rejimini ik i gün sonra terk ediyorsunuz. 







yapabilmeniz için Hülya 
Gereç "in yazısını dikkate alın. 
Yapılan uyarılar sadece 
ramazan sonrasını değil, bütün 
ömrünüzü sağlıklı geçirmenize 
yardım edecek.
içinde basınç artışı ve şuur 
kaybı görülür. Bu durumda 
hastaya acil olarak ensülin 
verilmeli. Tatlının ölçüsünü 
kaçırdığı için ensülün dozajını 
arttıran bazı hastalar, düşük 
şeker komasına girebilir. 
Üşüme, titreme ve şuur 
kapanması ile kendini gösteren 
bu durum, şekerli su 
içirilmesiyle önlenir.
Nasıl beslenmeli?
Sofranızı her gıda 
grubundan ölçülü miktarda ve 
günlük kalori ihtiyacınızı 
gözeterek kurmanız gerekiyor. 
Günlük kalori ihtiyacınız kadın
veya erkek oluşunuza, 
yaşınıza, boyunuza ve 
hareketliliğinize göre değişir. 25 
yaşında, normal aktiviteye 
sahip, 1.65 boyundaki bir 
kadının günde 2300 kaloriye, 
aynı özelliklere sahip bir 
erkeğin ise 2600 kaloriye 
ihtiyacı var. İşi kol gücüne 
dayanan kişilerin ihtiyacı ise 
3600-4000 kaloriyi bulur. 
Nereden kalori almalı? 
Kalori ihtiyacınızın yüzde 
18-20’sini et, süt, yumurta gibi
proteinlerden, yüzde 20’sini 
bitkisel veya hayvansal 
yağlardan, yüzde 60’ını tahıl ve 
şeker gibi karbonhidratlardan 
karşılamanız gerekir. Vitamin 
almak için de bol miktarda 
meyve ve sebze tüketmelisiniz. 
Fasla şeker ne yapar? 
Gereğinden fazla miktarda 
şeker tüketmeniz, sizi 
şişmanlatır. Kısa sürede yüksek 
enerji veren şeker hemen 
yakılmadığı takdirde, yağa 
dönüşerek vücudunuzda
depolanır. Tatlı, çikolata ve 
şekerletmeleri fazla kaçırmanız 
mide asitesini bozarak, bulantı 
vc ishal yapar.
Kalori değeri nedir? 
Türk mutfağının geleneksel 
tatlılarının 100 gramında olan 
kalori miktarını aşağıda 
bulabilirsiniz:
► Hurma tatlısı 318 kalori
► İrmikhelvası302kalori
► M uhallcbi 173 kalori '
► Sütlaç 139 kalori
► Tel kadayıf 286 kalori
► Kek vepasta364kalori
► Tahin helvası 516 
kalori
► Lokum 240 kalori
► Sütlü dondurma 193 kalori
► Bal 315 kalori
► Tulumba 684 kalori
► Krem şokolo 310 kalori
► Kabak tatlısı 417 kalori
► Baklava 423 kalori
► Krem karamel 350 kalori
► Aşure 356 kalori
► Fıstıklı çikolata 543 kalori
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geliyor. Ağda kıvamının nasıl 
tutturulacağından, yağın ne 
kadar konulacağına kadar 
birçok sim bugüne getiren 
Güllü Ailesi’nin en küçüğü. 
Üniversitede uluslararası 
ilişkiler okumuş, ama yine 
dönüp geleneksel baba 
mesleğini seçmiş. “Tatlı yiyip 
tatlı konuşalım” diyen Ömer 
Giillü’nün ‘baklava’ deyince 
gözleri parlıyor. Daha biz 
sormadan başlıyor ‘püf 
noktalarım’ anlatmaya. 
Güllü’ye göre iyi baklava 
tatmadan anlaşılmaz, ama 
görünüş de önemli. 
Baklavanın ‘altın gibi’ bir 
rengi, ‘pırlanta gibi’ bir 
parlaklığı olmalı. Isırınca 
ağıza o hoş rayihasını 
yaymalı. bir-iİci saat sonra da
mide yanmamak. Mideniz 
yandıysa bilin ki sizin 
baklavaya glikoz karıştırılmış. 
“Glikozu şekerlenme yapmasın 
diye kullanırlar. Fazla kaçtıysa,
hele bir de yağı ağırsa mideniz 
helak olur” diyen Ömer Bey, 
evde iyi baklava yapılacağına 
da inanmıyor. Gerekçesi ise, 
birden fazla. Birincisi; “Ev
hanımı iyi malzemeyi 
bulamaz.” Tuzsuz tereyağı ve 
sade yağ kullanmak gerekir, 
kullanırken de bunların 
ölçüsüne uymak lazım. İkinci 
neden; “Evde ince yufka 
•açılamaz.” 35 kat yufkadan 
oluşan baklavanın hamuru 
ayrı, açılması ayn maharet 
ister. Eline alınca arkadaki 
parmaklan görecek incelikte 
olması gereken yufkalar, 10’u 
bir yerde açılıyor. Birbirine 
yapışmamalan için de aralanna 
çok özel miktarda nişasta 
serpiliyor. Üçüncü neden de; 
“Ağdanın ne zaman döküleceği 
iyi ayarlanamaz.” Sıcaklık 
derecesi hassas ölçülmeden 
yapılan ağdalama, baklavayı 
öldürüyor. Sanılanın aksine, 
şekerlenmenin baklavaya kötü 
not kazandırmadığını söyleyen 
Güllü, tatlılannızı 
buzdolabında değil oda 
sıcaklığında saklamanızı, 
kuruma görüldüyse ılık fırına 
sokmanızı öneriyor. Ömer 
Bey’e göre, kuru baklava bir ay, 
diğerleri ise bir hafta 
bozulmadan saklanabiliyor.
Kırmızı rengi ve tadıyla 
hepimizi cezbeden elma 
şekeri, her zaman göründüğü 
kadar masum olmaz. Şekerin 
çelik kazanlar yerine kalaysız 
bakır kazanlarda 
kaynatılması sonucu, 
şekerlemeye zehirli madde 
geçer. Kırmızı rengi 
kazandırmak için kullanılan 
gıda boyalarının standart dışı 
ve çok fazla ölçüde olması, 
uzun vadede kanserojen etki 
gösterir. Piyasada 2 bin 500 
lira ile 5 bin lira arasında 
satılan elma şekerlerini gönül 
rahatlığıyla yiyebilmek için 
alacağınız yeri iyi seçin.
Hiçbir yere güvenmiyor, ama 
elma şekerini çok seviyorsanız 
evde yapmayı deneyin.
Bunun için orta büyüklükteki 
bir kilo elmayı yıkayıp temiz 
çubuklar batırarak tepsiye 
dizin. Yarım kilo şekere bir 
bardak su ekleyerek ateşe 
oturtun. Kaynayan şekerin 
içine kıvamını bulması için 
çeyrek limon veya çay 
kaşığının ucuyla limon tuzu 
katın. Ağda koyulaşınca bir 
baharatçıdan alacağınız 
istediğiniz renkteki gıda 
boyasından az miktarda 
ekleyin. Hazırlanan karışımın 
içine elmalan sokarak 
yüzeylerinin şekerle 
kaplanmasını sağlayın. Sonra 
yeniden tepsiye dizerek 
soğumasını bekleyin. Hemen 
yemeyecekseniz rutubetli 
havanın şekeri bozmasını 
önlemek için dışını jelatinle 
kaplayın.
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